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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта прыжки на лыжах с трамплина (далее – Программа) составлена на основании Закона об образовании Российской Федерации; Федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта прыжки на лыжах с трамплина; Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе «циклические, скоростно-силовые виды спорта и многоборья» и к срокам обучения по этим программам. 

Программа определяет условия и требования к спортивной подготовке по виду спорта прыжки на лыжах с трамплина в муниципальном автономном образовательном учреждении дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа зимних видов  спорта Города Томска» (далее – Учреждение) и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса лыжников-прыгунов на различных этапах многолетней подготовки. 
Основными задачами реализации Программы являются:

· формирование  и  развитие  творческих  и  спортивных  способностей  детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

· выявление  и  поддержка  детей,  проявивших  выдающиеся  способности  в спорте. 

Программа направлена на:

· отбор одаренных детей; 

· создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

· формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

· подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

· подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

· организацию  досуга  детей  и  формирование  потребности  в  поддержании здорового образа жизни.

Прыжки на лыжах с трамплина - вид спорта, включающий прыжки на лыжах со специально оборудованных трамплинов. Специфика заключается в развитии взрывной силы для высоких показателей в прыжках на лыжах с трамплина. 

Непрерывность многолетнего процесса обеспечивается систематической тренировкой в течение ряда лет (на протяжении всего периода активных занятий лыжным спортом).

Принцип цикличности спортивной подготовки –  один из основных, реализация которого в процессе многолетней тренировки обеспечивает рост результатов в прыжках на лыжах с трамплина. Под цикличностью следует понимать относительно законченный кругооборот одного или нескольких занятий, этапов и периодов подготовки за определенные промежутки времени.

Циклы различаются в первую очередь по продолжительности: малые (микроциклы) – в пределах одной недели; средние (мезо-циклы) –  от трех недель до трех месяцев; большие (макроциклы) – от года до двух лет. Кроме того, циклы определяются по структуре (соотношение дней, отведенных на нагрузку и отдых), по направленности (содержание нагрузки и ее влияние на организм).
 1.1.Этапы подготовки и сроки обучения

В Учреждении  по данной образовательной программе спортивная подготовка осуществляется по следующим этапам (периодам подготовки): 

Этап начальной подготовки 

Тренировочный этап (период базовой подготовки)

Тренировочный этап (период спортивной специализации)

Этап совершенствования спортивного мастерства

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение по программе - 9 лет. 

В таблице 1 отражены периоды обучения по этапам подготовки, минимальная наполняемость групп, минимальный возраст для зачисления на этапы (периоды) подготовки.

Таблица 1

	
	Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства 

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет (период базовой подготовки)
	Свыше 2 лет

(период спортивной специализации)
	Весь период

	Период обучения на этапе (лет)
	1
	2
	2
	3
	2

	Минимальная наполняемость групп (человек)
	14
	12
	10
	8
	1

(по согласованию с учредителем)

	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	9
	10
	11
	13
	16


На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в учреждение и прошедшие обучение на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

· процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

· ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

· увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 

· соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

· учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена. 

2.1. Продолжительность и объемы реализации программы 

С учетом изложенных выше задач в таблице 2 приведены объемы реализации программы по этапам подготовки. Общий объем учебного плана имеет соотношение 60%-90% от аналогичных показателей, установленных федеральным государственным стандартом спортивной подготовки по виду спорта прыжки на лыжах с трамплина.
Таблица 2
	
	Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет (период базовой подготовки)
	Свыше 2 лет

(период спортивной специализации)
	Весь период

	Общий объем учебного плана (час.)
	187-280
	280-421
	374-561
	561-842
	873-1310


Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); 

· тренировочные сборы; 

· участие в соревнованиях и мероприятиях; 

· инструкторская и судейская практика; 

· медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

· в   физкультурно-спортивных   или   спортивно-оздоровительных   лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

· участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; 

· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 

Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.

2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана (таблица 4): 

· теоретическая подготовка в объеме от 5%до 10% от общего объема учебного плана;

· общая и специальная подготовка в объеме от 30% до 35% от общего объема учебного плана;

· избранный вид в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

· другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

· самостоятельная работа обучающихся в пределах от 10% от общего объема учебного плана;

· возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

· организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями; 

· построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 

Таблица 4
	
	Этапы подготовки

	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
Весь период

	
	До года
	Свыше года
	Начальной специализации
	Углубленной специализации
	

	Теория и методика физической культуры и спорта, (час.)
	14
	18
	28
	42
	55

	Физическая подготовка, (час.)
	83
	110
	166
	250
	331

	Избранный вид спорта, (час.)
	124
	166
	248
	373
	497

	Другие виды спорта и подвижные игры, (час.)
	27
	37
	55
	80
	111

	Самостоятельная работа, (час.)
	28
	37
	55
	83
	110

	Всего, (час.)
	276
	368
	552
	828
	1104


2.3.Навыки в других видах спорта

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться  более  высоких  уровней  быстроты  и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Различные упражнения на гимнастической стенке. Индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании,  подтягивании.  Простейшие  висы,  упоры,  подъемы  и  соскоки, выполняемые  на  гимнастических  снарядах (перекладина,  кольца,  брусья,  конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам.


Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.


Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 
3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть Программы включает программный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.

3.1.Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки: на этапе начальной подготовки дети овладевают основами техники избранных видов легкой атлетики, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их на тренировочный этап; на тренировочном этапе период начальной специализации направлен на повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточнение  спортивной  специализации,  подготовку  и  выполнение  контрольно-переводных нормативов, приобретение навыков организации и проведения соревнований; период углубленной специализации направлен на совершенствование в технике, воспитание специальных физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного опыта; на этапе совершенствования спортивного мастерства -совершенствование в технике избранного вида, воспитание специальных силовых и скоростно-силовых качеств, специфической внутримышечной и межмышечной координации движений, освоение возрастающих тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов в конкретной специализации, дальнейшее увеличение соревновательного опыта.

Планирование тренировочного процесса осуществляется на основе общих положений, материалов и методических рекомендаций, указанных в данной программе. 

Годичный тренировочный процесс делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Каждый период имеет специфические задачи, структуру, направленность и содержание. Длительность периодов и этапов тренировок зависит от возраста и уровня подготовленности.

Подготовительный период начинается в конце мая и подразделяется на два этапа:
обще-подготовительный и специально-подготовительный. Заканчивается подготовительный период в начале декабря. Занятия в подготовительном периоде направлены на укрепление здоровья обучающихся, закаливание, воспитание выносливо​сти, силы, ловкости, гибкости, быстроты; создание предпосылок для овладения техников прыжков на лыжах с трамплина, воспитание морально-волевых качеств.

Задачей обще-подготовительного этапа является создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы, а специально-подготовительного этапа – создание условий для непосредственного ее становления.

Соревновательный период начинается с декабря и продолжается до последних соревнований сезона. Задачей соревновательного периода является улучшение и сохранение достигнутой спортивной формы и на основании этого достижение высоких спортивных результатов.

В соревновательном периоде изучается и совершенствуется техника передвижения и прыжков на лыжах, элементы горнолыжной техники, поддерживаются на необходимом уровне общая специальная физическая подготовка, изучается и совершенствуется техника лыжника-прыгуна, продолжается дальнейшее воспитание морально-волевых качеств.

Переходные период начинается после окончания последних соревнований (конец марта - середина апреля) и продолжается до конца мая, подразделяется на два этапа: этап снижения нагрузки и этап активного отдыха. Переходный период предназначен для необходимого снижения уровня спортивной работоспособности ликвидации недостатков в тактике и анализа достигнутых за сезон результатов, создание эмоционального фона для активного отдыха.

3.2. Программный материал этапов спортивной подготовки

3.2.1. Этап начальной подготовки до года


Срок освоения данного периода 1 год.

Рекомендации по проведения тренировочных занятий: продолжительность тренировочных занятий 3 раза в неделю по 2 часа каждое тренировочное занятие.
Примерный годовой план этапа начальной подготовки до года на 46 недель


                                                                                                    Таблица 5
	№

п./п.
	Наименование разделов подготовки
	Количество часов

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта.
	14

	2.
	Физическая подготовка.
	69

	2.1.
	Общая физическая подготовка 
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка. 
	

	3.
	Избранный вид спорта.
	124

	3.1.
	Техническая подготовка.
	

	3.2.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	28

	5.
	Самостоятельная работа.
	28

	6.
	Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.


	7

	7.
	Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.
	6


	8.
	Всего.
	276


Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях. Правила поведения обучающихся в ДЮСШ. Техника безопасности на занятиях по видам деятельности. Правила пожарной безопасности. 

Гигиена, режим, питание, закаливание спортсмена. Понятие о гигиене физических упражнений и спорта. Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха спортсмена. Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Личная гигиена юных лыжников-прыгунов. Уход за телом. Гигиенические значения естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения работоспособности человека и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Питание. Его значение для сохранения и укрепления здоровья. Вредное влияние курения и алкоголя на организм.

Места занятий, оборудование, инвентарь. Места занятий (трамплин, специализированные прыжковые городки, площадки и т.д.) Выбор, хранение и уход за лыжами, выбор и хранение. Лыжные ботинки, выбор, хранение и уход за ними.

Правила соревнований. Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. Виды соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина и их проведение. Порядок проведения соревнований.
Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Ходьба и бег: Шаг на месте. Переход с шага на бег и наоборот. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сводах стоп, с высоким подниманием бедра, выпадами, в приседе, в полуприседе, приставным и скрестным шагом. Ходьба в различном направлении, меняя темп, положение и характер работы рук. Бег на носках, с высоким подниманием бедра и с забрасыванием назад голени, на прямых ногах, с подниманием прямых ног вперед и с отведением их назад, спортивная ходьба. Бег с изменением направления (вперед, назад, боком) и скорости с внезапными остановками. Бег скрестным шагом (боком). Бег на короткие дистанции 30, 50, 60 метров, упражнения, направленные на развитие и совер​шенствование основных физических качеств и общей координации движений обучающихся, а также для повышения функциональных возможностей организма.

Общеразвивающие упражнения выполняется на месте и в движении, без предметов и с предметами, индивидуально, группами или с партнером. Упражнение для рук и плечевого пояса. Руки в стороны, вперед, вверх, перед грудью, к плечам, за голову, за спину. Упражнения для туловища. Наклоны туловища вниз, вперед стоя и сидя с максимальным сгибанием тела (до касания ладонями пола я грудью ног). Наклоны туловища вперед и назад со сгибанием и разгибанием ног я движениями руками в различных направлениях. Наклоны туловища в стороны, повороты туловища с различными исходными положениями рук и ног.

Сгибание и разгибание туловища, сидя на скамейке с закрепленными ногами. То же, лежа бедрами на скамейке. Лежа на спине поднимание ног под различными углами, то же с удержанием ногами отягощения (гантели, набивные мячи).

Упражнения для ног. Стойки: ноги врозь, на носках, поочередно на одной ноге. Полуприседания и приседания (быстро и медленно) на одной ноге и на двух ногах. Упражнения для голеностопного сустава. Удержание стопой отягощения (гантели, набивного мяча и т.д.). Прыжки на носках я т.д. Упражнения в лазании. Лазание по наклонно поставленным скамейкам, гимнастическим стенкам. Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке, то с закрытыми глазами, то же на носках с перешагиванием через набивные мячи. Ходьба по гимнастической скамейке. Повороты на носках, на 180-360°. Прыжки. Упражнения со скакалкой. Упражнения с использованием скакалки для улучшения координации и ловкости движений у обучающихся. Прыжки со скакалкой.  Прыжки через длинную скакалку. Прыжки через короткую скакалку с вращением вперед и назад. Прыжки выполняются на двух, одной и со сменой ног. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Упражнения в равновесии и в сопротивлении.

Спортивные игры. Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, переноской, расстановкой и с обиранием различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения в небольшом объеме включаются в занятия уже в обще-подготовительном периоде годичного цикла, но наибольшее применение они находят в этапе специальной подготовки и в соревновательном периоде тренировка. Данные упражнения включаются в утреннюю зарядку (на протяжении всего года). Необходимо тщательно осваивать все элементы специальных упражнений, стремясь максимально приблизить их структуру к технике выполнения отдельных элементов прыжка на лыжах с трамплина. 

Прыжки на лыжах с трамплина. Специальные упражнения на местности и в специализированном прыжково-гимнастическом городке, без предметов и с предметами (амортизаторами, в парах). Различные специальные упражнения прыжкового характера (на наклонной плоскости, с преодолением препятствий, на лестнице и т.д.). Специальные упражнения с применением лыж и скользящих покрытий. Упражнения в равновесии на опоре с ограниченной площадью. На месте и в движении. Имитация поз и положений элементов техники. Прыжки в глубину с имитацией фаз прыжка на лыжах, со страховкой.

Избранный вид спорта

Техническая подготовка

Прыжки на лыжах с трамплина. Для изучения и совершенствования элементов техники прыжка с трамплина рекомендуется применять специальные имитационные упражнения:   

Упражнения для отработки фазы разгона. Из основной стойки быстро принять стойку разгона на эстакаде. Задержаться, чтобы почувствовать, что из этого положения легко выполнить отталкивание. Выпрямиться и повторить движение еще несколько раз. То же, но на лыжах (сделать подскок вверх). То же, спускаясь на лыжах по склону. Начинать на пологих склонах, постепенно переходя к более крутым и т.д. 

Упражнения для отработки отталкивания. Из стойки разгона принять по сигналу ис​ходное положение отталкивания. Упражнения для отработки фазы полета. Стоя на горизонтальной площадке, туловище наклонить вперед, голову поднять, плечи развернуть - отведение и фиксация рук сзади, как во время прыжка на лыжах. Принять положение полета в упоре лежа на высокой опоре, повторить и почувствовать указанное положение. Стоя на одной ноге, принять положение полета и отвести ногу назад; а)зафиксировать  руки  вдоль  туловища.  Сгибание  и  разгибание  отведенной  ноги  в голеностопном суставе; б)движение руками, как при полете во время прыжка на лыжах. Из положения стойки разгона отталкивание вперед-вверх, принять положение полета с помощью пояса для страховки-лонжи (без лыж и с лыжами) и др.

Упражнения для отработки приземления. Из основной стойки выпадом принять положение приземления. То же упражнение на лыжах. Из положения взлета, стоя, увеличить наклон и прийти в положение приземления. Прийти в положение приземления после соскока с перекладины, колец, опорного прыжка и т.д. Спускаясь на лыжах по склону, принять стойку приземления. Спуски с гор в стойке приземления с преодолением неровностей.

Упражнения имитирующие весь прыжок в целом. С разбега, толчком двумя ногами о пружинистый мостик прыжок вверх-вперед, принять положение полета. Прийти в положение приземления и зафиксировать его. То же упражнение, но через предмет, снаряд я т.д. Выполнять прыжок с подкидной доской, подкидного мостика. В воздухе принять положение полета, опускаться в положение приземления. Прыжки   на  лыжах   с тренировочных трамплинов.

Психологическая подготовка и тактическая подготовка

Совершенствование психологической подготовки. Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости стойкости. Развитие познавательных способностей, связанных с двигательной деятельностью лыжника-прыгуна.

Участие в соревнованиях


На данном периоде подготовке предусмотрено участие в 2-3 соревнованиях начального уровня внутришкольные, городские соревнования.

Тренерская и судейская практика

Работа в качестве помощника тренера при проведении занятий по и прыжкам на лыжах. 

Другие виды спорта и подвижные игры

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться  более  высоких  уровней  быстроты  и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.


Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия – все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру.

Лыжные гонки. Повороты на месте с переступанием, вокруг пяток и носков, повороты махом влево, вправо, прыжки с опорой на палки. Передвижение на лыжах с целью изучения и совершенствования техники ходов: попеременного двухшажного, одновременного бесшажного, одновременного одношажного. Выполнение  подготовительных  и  специальных  упражнений,  способствующих освоению и совершенствованию техники скользящего шага. Освоение посадки лыжника. Спуски в основной стойке с пологих склонов, с поочередными толчками ногами, конькобежный ход под уклон и на равнине, попеременная работа руками на месте и при скольжении и т.д. Изучение техники преодоления: подъемов - ступающим, скользящим шагом, елочкой, лесенкой; спусков - в высокой, средой, низкой стойках, с торможением плугом и палками; преодоление неровностей на склоне слабой крутизны и средней крутизны; выполнение поворотов в движении: переступанием, плугом,; изучение поворотов на параллельных лыжах. Прохождение соревновательных дистанций. Передвижение на лыжах преимущественно со слабой интенсивностью. 

Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями

Посещение соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина, участие в общегородских праздниках, соревнованиях по другим видам спорта и др.

Восстановительные мероприятии и врачебный контроль

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этапе начальной подготовки это рациональная тренировка и режим, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

3.2.2.Этап начальной подготовки свыше года


Срок освоения данного периода 2 года

Рекомендации по проведения тренировочных занятий: продолжительность тренировочных занятий 4 раза в неделю по 2 часа каждое тренировочное занятие.

Примерный годовой план этапа начальной подготовки свыше года на 46 недель


                                                                                                    Таблица 6
	№

п./п.
	Наименование разделов подготовки
	Количество часов

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта.
	18

	2.
	Физическая подготовка.
	98

	2.1.
	Общая физическая подготовка 
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка. 
	

	3.
	Избранный вид спорта.
	158

	3.1.
	Техническая подготовка.
	

	3.2.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	37

	5.
	Самостоятельная работа.
	37

	6.
	Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.


	12

	7.
	Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.
	8

	8.
	Всего.
	368


Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях. Правила поведения обучающихся в Учреждении. Техника безопасности на занятиях по видам деятельности. Правила пожарной безопасности.

Гигиена, режим, питание, закаливание спортсмена. Питьевой режим. Контроль за весом тела. Вредное влияние курения и алкоголя на организм. Понятие о гигиене физических упражнений и спорта. Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях. Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Личная гигиена. Уход за телом. Гигиенические значения естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения работоспособности и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание, его значение для сохранения и укрепления здоровья. 

Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Значение регулярных тренировок для улучшения здоровья, повышения уровня общей работоспособности и достижения высот спортивного мастерства.

Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, спирометрия, результаты контрольных измерений, самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Травмы. Причина их возникновения, профилактика травм во время занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, обморожении. Оказание первой помощи пострадавшему. 

Основы техники и тактики в прыжках на лыжах с трамплина. Роль техники в достижении высот спортивного мастерства. Основные понятия о технике прыжка на лыжах с трамплина (старт, разгон, отталкивание, взлет, полет, подход к приземлению и приземление, выкат). Основные способы передвижения на лыжах. Силы, влияющие на движение лыжника. Повороты на лыжах на месте и в движении различными способами. Спуски с гор. Основные требования к стойкам при спуске. Условия сохранения динамического равновесия. Действия внешних и внутренних сил. Взаимодействие лыж со снежным покровом. Спуски прямо и наискось. Преодоление естественных препятствий (бугра, вала, уступа и выступа, канавы, выпада, спада) на различной скорости. Способы торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием. Использование сил при торможении. 
Правила, организация и проведение соревнований. Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. Виды соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина и их проведение. Положение о соревнованиях, программа и график соревнований. Порядок проведения соревнований. Разбор правил соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина. 

Места занятий. Оборудование и инвентарь. Места занятий (трамплин, трассы специализированные прыжково-гимнастические городки, площадки и т.д.) и требования к ним. Выбор, хранение и уход за лыжами. Лыжные ботинки, выбор, хранение и уход за ними. Лыжные мази и их применение. Особенности подготовки и смазки прыжковых лыж. Подготовка инвентаря к соревнованиям.

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Ходьба и бег: Шаг на месте. Переход с шага на бег и наоборот. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сводах стоп, с высоким подниманием бедра, выпадами, в приседе, в полуприседе, приставными и скрестным шагом. Ходьба в различном направлении, меняя темп, положение и характер работы рук. Бег на носках, с высоким подниманием бедра и с забрасыванием назад голени, на прямых ногах, с подниманием прямых ног вперед и с отведением их назад, спортивная ходьба. Бег с изменением направления (вперед, назад, боком) и скорости с внезапными остановками. Бег скрестным шагом (боком). Бег на короткие дистанции 30, 50, 60 метров, упражнения, направленные на развитие и совер​шенствование основных физических качеств и общей координации движений обучающихся, а также для повышения функциональных возможностей организма.

Общеразвивающие упражнения выполняется на месте и в движении, без предметов и с предметами, индивидуально, группами или с партнером. Упражнение для рук и плечевого пояса. Руки в стороны, вперед, вверх, перед грудью, к плечам, за голову, за спину. Упражнения для туловища. Наклоны туловища вниз, вперед стоя и сидя с максимальным сгибанием тела (до касания ладонями пола я грудью ног). Наклоны туловища вперед и назад со сгибанием и разгибанием ног я движениями руками в различных направлениях.   Наклони туловища в стороны, повороты туловища с различными исходными положениями рук и ног.

Сгибание и разгибание туловища сидя на скамейке с закрепленными ногами. То же, лежа бедрами на скамейке. Лежа на спине поднимание ног под различными углами, то же с удержанием ногами отягощения (гантели, набивные мячи).

Упражнения для ног.  Стойки:  ноги врозь, на носках,  поочередно на одной ноге. Полуприседания и приседания (быстро и медленно) на одной ноге и на двух ногах. Упражнения  для  голеностопного  сустава.  Удержание  стопой  отягощения (гантели, набивного мяча и т.д.). Прыжки на носках я т.д. Упражнения в лазании. Лазание по наклонно поставленным скамейкам, гимнастическим стенкам. Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке, то с закрытыми глазами, то же на носках с перешагиванием через набивные мячи. Ходьба по гимнастической скамейке. Повороты на носках, на 180-360°. Прыжки. Упражнения со скакалкой. Упражнения с использованием скакалки для улучшения координации и ловкости движений у обучающихся. Прыжки со скакалкой.  Прыжки  через  длинную  скакалку.  Прыжки  через  короткую  скакалку с вращением вперед и назад. Прыжки выполняются на двух, одной и со сменой ног. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Упражнения в равновесии и в сопротивлении.

Спортивные игры. Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, переноской, расстановкой и с обиранием различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения на местности и в специализированном прыжково-гимнастическом городке, без предметов и с предметами (амортизаторами, в парах). Различные специальные упражнения прыжкового характера (на наклонной плоскости, с преодолением препятствий, на лестнице и т.д.). Специальные упражнения с применением   лыж и скользящих покрытий. Упражнения в равновесии на опоре с ограниченной площадью. На месте и в движении. Имитация поз и положений элементов техники. Прыжки в глубину с имитацией фаз прыжка на лыжах, со страховкой.

Избранный вид спорта

Техническая подготовка

Прыжки на лыжах с трамплина. Для изучения и совершенствования элементов   техники прыжка с трамплина рекомендуется применять специальные имитационные упражнения; 

Упражнения для отработки фазы разгона. Из основной стойки быстро принять стойку разгона на эстакаде. Задержаться, чтобы почувствовать, что из этого положения легко выполнить отталкивание. Выпрямиться и повторить движение еще несколько раз. То же, но на лыжах (сделать подскок вверх). То же, спускаясь на лыжах по склону. Начинать на пологих склонах, постепенно переходя к более крутым и т.д.

Упражнения для отработки отталкивания. Из стойки разгона принять по сигналу ис​ходное положение толчка.

Упражнения для отработки фазы полета. Стоя на горизонтальной площадке, туловище наклонить вперед, голову поднять, плечи развернуть - отведение и фиксация рук сзади, как во время прыжка на лыжах. Принять положение полета в упоре лежа на высокой опоре, повторить и почувствовать указанное положение. Стоя на одной ноге, принять положение полета и отвести ногу назад; а)зафиксировать руки вдоль туловища. Сгибание  и  разгибание  отведенной ноги в голеностопном суставе; б)движение руками, как при полете во время прыжка на лыжах. Из положения стойки разгона отталкивание вперед-вверх, принять положение полета с помощью пояса для страховки-лонжи (без лыж и с лыжами) и др.

Упражнения для отработки приземления. Из основной стойки выпадом принять положение приземления. То же упражнение на лыжах. Из положения взлета, стоя, увеличить наклон и прийти в положение приземления. Прийти в положение приземления после соскока с перекладины, колец, опорного прыжка и т.д. Спускаясь на лыжах по склону, принять стойку приземления. Спуски с гор в стойке приземления с преодолением неровностей. Упражнения , имитирующие весь прыжок в целом. С разбега, толчком двумя ногами о пружинистый мостик прыжок вверх - вперед, принять положение полета. Прийти в положение приземления и зафиксировать его. То же упражнение, но через предмет, снаряд я т.д. Выполнять прыжок с подкидной доской, подкидного мостика. В воздухе принять положение полета, опускаться в положение приземления. Прыжки на лыжах с тренировочных трамплинов.

Психологическая подготовка и тактическая подготовка

Совершенствование психологической подготовки. Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости стойкости. Развитие познавательных способностей, связанных с двигательной деятельностью лыжника-прыгуна.

Участие в соревнованиях


На данном периоде подготовке предусмотрено участие в 3-4 соревнованиях начального уровня. Внутришкольные, городские соревнования.

Инструкторская и судейская практика

Работа в качестве помощника тренера при проведении занятий по прыжкам на лыжах. Наблюдение на тренировочных трамплинах за техникой исполнения прыжка.
Другие виды спорта и подвижные игры

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более  высоких уровней быстроты и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

В лыжных гонках: повороты на месте с переступанием, вокруг пяток и носков, повороты махом влево, вправо, прыжки с опорой на палки. Передвижение на лыжах с целью изучения и совершенствования техники ходов: попеременного двухшажного, одновременного бесшажного, одновременного одношажного. Выполнение  подготовительных и специальных упражнений, способствующих освоению и совершенствованию техники скользящего шага. Освоение посадки лыжника. Спуски в основной стойке с пологих склонов, с поочередными толчками ногами, конькобежный ход под уклон и на равнине, попеременная работа руками на месте и при скольжении и т.д. Изучение техники преодоления: подъемов - ступающим, скользящим шагом, елочкой, лесенкой; спусков - в высокой, средой, низкой стойках, с торможением плугом и палками; преодоление неровностей на склоне слабой крутизны и средней крутизны; выполнение поворотов в движении: переступанием, плугом,; изучение поворотов на параллельных лыжах. Прохождение соревновательных дистанций. Передвижение на лыжах преимущественно со слабой интенсивностью.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.


Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру.

Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

Посещение соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина, участие в общегородских праздниках, в соревнования по другим видам спорта и др.

Восстановительные мероприятии и врачебный контроль

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на начальном этапе
подготовки
это рациональная тренировка и режим юных спортсменов,

предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 

Медицинский осмотр в спортивном диспансере для всех обучающихся с пометкой в журнале учета посещения или групповой справкой - допуском к тренировочным занятиям.

3.2.3. Тренировочный этап  (период базовой специализации)


Срок освоения данного периода 2 года

Рекомендации по проведения тренировочных занятий: продолжительность тренировочных занятий 4 раза в неделю по 3 часа каждое тренировочное занятие
Примерный годовой план тренировочного этапа 

периода базовой подготовки на 46 недель


Таблица 7

	№

п./п.
	Наименование разделов подготовки
	Количество часов

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта.
	28

	2.
	Физическая подготовка.
	138

	2.1.
	Общая физическая подготовка 
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка. 
	

	3.
	Избранный вид спорта.
	256

	3.1.
	Техническая подготовка.
	

	3.2.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	55

	5.
	Самостоятельная работа.
	55

	6.
	Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.


	12

	7.
	Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.
	8

	8.
	Всего.
	552


Теория и методика физической культуры и спорта

Краткие сведения о состоянии и   функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Краткие сведения о строении организма человека. Совершенствование функций мышечной системы и сердечно - сосудистой системы, аппарата дыхания и кровообраще​ния под воздействием физических упражнений и занятий прыжками на лыжах с трамплина. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Значение регулярных тренировок по прыжкам на лыжах с трамплина для улучшения здоровья, повышения уровня общей работоспособности. 
Гигиена, режим, закаливание и питание  спортсмена. Понятие о гигиене физических упражнений и спорта. Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Личная гигиена юных лыжников-прыгунов. Уход за телом. Гигиенические значения естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения работоспособности спортсмена и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Его значение для сохранения и укрепления здоровья. Вредное влияние курения и алкоголя на организм спортсмена.
Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, спортивный     массаж. Значение и содержание самоконтроля при занятиях спортом. Показания и противопоказания при занятиях прыжками на лыжах с трамплина. Травмы. Причина их возникновения, профилактика травм во время занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, обморожении. 

Основы техники и тактики в прыжках на лыжах с трамплина. Роль техники в достижении высот спортивного мастерства. Основные понятия о технике прыжка на лыжах с трамплина (старт, разгон, отталкивание, взлет, полет, подход к приземлению и приземление, выкат). Особенности современной техники прыжка на лыжах с трамплина. Основные способы передвижения на лыжах. Посадка, отталкивание руками и ногами, скольжение. Повороты на лыжах на месте и в движении различными способами. Спуски с гор. Основные требования к стойкам при спуске. Спуски прямо и наискось. Преодоление естественных препятствий (бугра, вала, уступа и выступа, канавы, выпада, спада) на различной скорости. Способы торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием. Использование сил при торможении. Классификация поворотов. Понятие о тактике и прыжках на лыжах с трамплина.
Основы методики обучения и тренировки. Обучение и тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Единство тренировочного процесса. Основные требования к организации тренировочных занятий по прыжкам на лыжах с трамплина. Понятие о спортивной форме. Техническая, физическая, тактическая, психологическая стороны подготовки и их взаимосвязь. Использование трамплинов различной мощности. 
Общая и специальная физическая подготовка. Задачи общей и специальной физической подготовки лыжника-прыгуна в зависимости от возраста, уровня подготовленности и индивидуальных возможностей. Разносторонняя физическая под​готовка. Краткая характеристика специальной физической подготовки лыжников-прыгунов, ее роль в развитии и совершенствовании силы, быстроты, ловкости, выносливости, координации движений и освоении элементов техники. Средства, относящиеся к общефизической и специальной подготовке в круглогодичной тренировке. Специфика скоростно-силовой подготовки и ее значение в прыжках на лыжах с трамплина. Горнолыжная подготовка, ее значение в становлении спортивного мастерства лыжников. 

Морально-волевая и психологическая подготовка. Формирование морально-волевой и психологической подготовки. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости. Патриотизм, мужество и стойкость спортсменов. Развитие интеллекта и познавательных способностей, связанных с двигательной деятельностью лыжника-прыгуна. Развитие специализированных восприятий: чувства скорости, снега, воздуха, дистанции, противника, темпа и т.д. Предстартовое и стартовое состояние спортсмена: состояние готовности, предстартовая лихорадка, предстартовая апатия. 
Правила, организация и проведение соревнований. Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. Виды соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина  и их проведение. Оборудование, инвентарь и оформление мест соревнований. Порядок проведения соревнований. Разбор правил соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина.
Места занятий. Оборудование и инвентарь. Места занятий (трамплин, трассы специализи​рованные прыжково-гимнастические городки, площадки и т.д.) и требования к ним. Выбор, хранение и уход за лыжами. Конструк​ция креплений для прыжков на лыжах и способы их установки. Лыжные ботинки, выбор, хранение и уход за ними. Лыжные мази, и их применение. Особенности подготовки и смазки прыжковых лыж. 

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Средства общей физической подготовки спортсменов являются разнообразные общеразвивающие упражнения и упражнения из других видов спорта. Подбор таких упражнений должен осуществляться с учетом особенностей и требований прыжков на лыжах с трамплина.
В большом объеме должны применяться различные общеразвивающие упражнения на растягивание, гибкость (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи) с отягощением и без отягощения. Упражнения со ска​калкой, гантелями от 1 до 2 кг, гирей - 8-19 кг, штангой (легкие веса до 30-40 кг), на гимнастической стенке, скамейке. Упражнения с отягощениями: набивными мячами, поясами, мешками с песком и т.д. Разнообразные много скоки и прыжковые упражнения, упражнения на координацию.

Упражнения указанных групп проводятся в различных сочетаниях
с изменением темпа, ритма и продолжительности их выполнения с целью
дальнейшего комплексного воспитания основных физических качеств -
силы, гибкости, быстроты, выносливости и общей координации движений.
Продолжительное время отводится играм с мячом, спринтерскому бегу,
эстафетам, упражнениям из других видов спорта (плавание, легкая атлетика, спортивные игры, велосипед, акробатика, гимнастика, гребля и др.).
Специальная физическая подготовка

Специальная подготовка направлена на дальнейшее развитие физических качеств в специфических навыков лыжника-прыгуна. С помощью средств специальной подготовки осуществляется дальнейшее совершенствование техники передвижения на лыжах и прыжков на лыжах с трамплина, а также ликвидация недостатков в отдельных элементах.

 
На данном этапе подготовки решают задачи: дальнейшего совершенствования отдельных элементов прыжка; совершенствование техники прыжка в целом.

 Содержание спортивно-технической подготовки предполагает использование упражнений. Рекомендованных для предыдущей группы с усложнением условий их выполнения. Дополнительные специальные упражнения: выход в стойку разгона прыжком в глубину с поворотом; отработка стойки разгона на качающейся опоре; прыжки в стойку приземления при соскоках с гимнастических снарядов - в прыжках на подкидной доске, то же с поворотом на 90-180°; ходьба выпадами, удержание равновесия в стойке приземления на тросе, бревне т.д.;  выход в положение полета при прыжках в воду с трамплина, с вышки и т.д.; освоение «вправления отталкивания: на лыжах, из положения стойки разгона, выполнить отталкивание с принятием положения полета (страховка при помощи лонжи). Обучение и совершенствование техники  передвижения, прыжков на лыжах и тренировка. Круговая тренировка. Основные задачи, стоящие перед круговой тренировкой: воспитание быстрота, скоростно-силовых качеств, формирование специальных двигательных навыков.

Комплекс упражнений для воспитания быстроты содержит восемь упражнений, включающих ос​новные движения в фазах прыжка на лыжах с трамплина (старте, разго​не, отталкивании, взлете, полете, подготовке к приземлени), в которых проявляется быстрота, а именно - прыжки из различ​ных положений - вверх, вверх - вперед, в длину, на возвышение, с пос​ледующим соскоком, типа "лягушка", различные смены положений тела на земле ж на гимнастической скамейке, бег 20 м под уклон. Выполнение одного упражнения 10 сек. (метод повторный). Коли​чество кругов (комплексов) на одном занятии в подготовительном периоде - три, в соревновательном периоде – два, в предсоревновательном микроцикле – один. Место комплекса в занятии – первая половина основной части.

Комплекс упражнении для развития скоростно-силовых качеств содержит восемь упражнений, включающих в себя основанные движения в фазах прыжка с трамплина, в которых проявляется взрывная сила - прыжки в глубину с последующим прыжком вверх, бег 20 м в подъем, различие смены положения тела с прыжком вверх, прыжки у гимнастической стенки из поло​жения стойки разгона, отжимание в упоре лежа, сгибание и разгибание туловища, приседания с отягощением. Выполнение одного упражнения 15 сек. (метод повторный) количество кругов на одном занятии в этапе общей и специальной подготов​ки подготовительного периода - три, в соревновательном периоде – два, в предсоревновательном микроцикле – один. Место в занятии – вторая половина основной части.

Комплекс упражнений для формирования специальных двигательных навыков: содержит до десяти имитационных упражнений, соответствующих по прилагаемым усилиям и динамической направленности движениям отдельных фаз прыжка на лыжах с трамплина - удержание равновесия в стойках разгона я приземления на подвижной и неподвижной опорах; прыжки в положении полета с опорой на руки, тоже на брусьях из седа на гимнастической скамейке; кувырок с последующим принятием стойки разгона; имитация движений отталкивания с преодолением сопротивления амортизатора; прыжки с приземлением на ограниченную опору; прыжки из положения стойки разгона в положение полета со страховкой партнером. Выполнение одного упражнения до 2-х минут (метод длительной работы). Количество кругов на одном занятии в специально-подготовитель​ном этапе подготовительного периода - три, в соревновательном периоде - два и в предсоревновательном микроцикле – один. Место в занятии – первая половина основной части.

Комплекс упражнений для развития силы содержит восемь упражнений, включающих в себя движения на основных фазах прыжка на лыжах с трамплина, в которых требуется проявление статистической или динамической силы - приседания с отягощением, прыжки с возвышенности, с удержанием в руках дополнительного отягощения, преодоление сопротивления руками при принятия старта перед разгоном, сгибание и разгибание туловища с дополнительным отягощением поднимание груза ногами из различных исходных положений. Выполнение одного упражнения - 10 раз (метод повторный), отягощение до 80 % от максимального. Количество кругов на одном занятии в этапе общей и специальной подготовки подготовительного периода - три круга, в соревновательном два и в предсоревновательном микроцикле – один. Место в занятии – пер​вая половина основной части.

Избранный вид спорта

Техническая подготовка

Горнолыжная    подготовка. Имитация различных стоек спуска (основной, низкой, высокой), пружинистого покачивания, перенос веса тела с лыжи на лыжу (с ноги на ногу), кантование лыж (ног) вправо и влево в положении стойки и т.д. Преодоление несложных препятствий на прямых спусках. Освоение элементов бокового соскальзывания (прямое, косое, скругленное, дугообразное). Косой спуск - соскальзывание, соскальзывание гирляндами. Косой спуск с последующим боковым сос​кальзыванием вправо и влево. Поворот к склону (одиночный). Серия поворотов к склону и варианты разгрузки лыж, повороты из прямого спуска с разгрузкой лык, полный поворот на параллельных лыжах по дуге среднего радиуса. Сопряженные повороты на лыжах. Ознакомление с основами техники передвижения одиночных, открытых и закрытых ворот.

Лыжные гонки. Задачи обучения и тренировки: дальнейшее изучение  и совершенствование технике передвижения на лыжах; дальнейшее повышение физической подготовленности; воспитание общей и специальной выносливости, скоростно-силовых качеств, быстроты, силы. Средства и методы обучения спортивной технике, Использование упражнений, рекомендованных для предыдущей возрастной группы. Совершенствование техники способов передвижения на лыжах на тренировочных кругах и склонах, изучение комбинированных ходов и техники перехода с хода на ход, изучение одновременного и попеременного ходов. Использование в подготовительном периоде следующих дополнительных средств: передвижение на легких лыжероллерах, имитация лыжных ходов, с палками и отягощением (1-2 кг), на слабо- и средне - пересеченной местности. Прохождение соревновательных дистанций. Комбинированные способы подъемов (прямо по склону, наискосок и зигзагом). Подъемы в усложненных условиях (по рыхлому снегу, заросшему склоку, обледенелому склону). Спуски на лыжах с прохождением пересеченных склонов. Спуски с крутых склонов. Торможение на лыжах (плугом, упором, соскальзыванием, поворотами). Комбинированные торможения (лыжами и палками). Падение, как способ торможения и остановки. Повороты на лыжах в движении (переступанием, плугом, упором, ножницами, из упора на параллельных лыжах с опорой на палку). 

Прыжки на лыжах с трамплина. Задачи обучения и тренировки: совершенствование техники прыжка в целом; повышение уровня общей физической подготовленности; воспитание скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости. Использование упражнений, применяемых в предыдущих возрастных группах, с дальнейшим их усложнением. Специальные упражнения лыжника-прыгуна. Дальнейшее совершенствование техники прыжков на лыжах (отталкивание, полет, приземление) на трамплинах мощностью 15-20 метров. Совершенствование техники старта и разбега. Прыжки с оценкой техники исполнения и дальности. Совершенствование технике спуска и поворотов на склонах различной   крутизны (на прыжковых лыжах).

Тактическая , психологическая подготовка
Специфика прыжков на лыжах с трамплина прежде всего способствует формирова​нию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. На данном этапе спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. Основной задачей психологической подготовки на этапах многолетней тренировки является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировки, вызывает изменения в организме прыгуна, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

Участие в соревнованиях


На данном периоде подготовке предусмотрено участие в 3-4 основных соревнованиях уровня внутришкольные, городские, областные.

Тренерская и судейская практика

Работа в качестве помощника тренера-преподавателя при проведении занятий по прыжкам на лыжах. Наблюдение на тренировочной лыжне и соревновательных дистанциях за скоростью передвижения, умение определять время прохождения контрольных участков, наблюдение за техникой выполнения и дальностью прыжка.

Другие виды спорта и подвижные игры

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться  более  высоких  уровней  быстроты  и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать усилия обучающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.


Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру.

Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

Посещение соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина, участие в общегородских праздниках, в соревнования по другим видам спорта и др.

Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.

В тренировочных группах применяется широкий арсенал восстановительных мероприятий. Сюда включены рациональная тренировка, режим дня, питания и отдыха,  также широко используются медико-биологические и психологические средства (приложение 1).
Медицинский осмотр в спортивном диспансере для всех обучающихся с пометкой в журнале учета посещения или групповой справкой-допуском к тренировочным занятиям (печать и подпись врача).

3.2.4. Тренировочный этап (период спортивной специализации)


Срок освоения данного периода 3 года

Рекомендации по проведения тренировочных занятий: продолжительность тренировочных занятий 6 раз в неделю по 3 часа каждое тренировочное занятие
Примерный годовой план тренировочного этапа 

периода спортивной специализации на 46 недель


                                                                                                    Таблица 8

	№

п./п.
	Наименование разделов подготовки
	Количество часов

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта.
	42

	2.
	Физическая подготовка.
	207

	2.1.
	Общая физическая подготовка 
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка. 
	

	3.
	Избранный вид спорта.
	393

	3.1.
	Техническая подготовка.
	

	3.2.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	83

	5.
	Самостоятельная работа.
	83

	6.
	Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.


	12

	7.
	Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.
	8

	8.
	Всего.
	828


Теоретическая подготовка

Краткие сведения о состоянии и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Основные сведения о кровообращении, дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы и сердечно - сосудистой системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Значение регулярных тренировок по прыжкам на лыжах с трамплина для улучшения здоровья, повышения уровня общей работоспособности и достижения высот спортивного мастерства.
Гигиена, режим, закаливание и питание  спортсмена. Понятие о гигиене физических упражнений и спорта. Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях. Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Личная гигиена юных лыжников-прыгунов. Уход за телом. Гигиенические значения естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения работоспособности спортсмена и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Его значение для сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при различных физических нагрузках. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Примерные суточные пищевые нормы для спортсменов в зависимости от возраста, объема и интенсивности физических нагрузок. Контроль за весом тела. Вредное влияние курения и алкоголя на организм спортсмена.
Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, спортивный     массаж. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в ДЮСШ. Показания и противопоказания при занятиях прыжками на лыжах с трамплина. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, результаты контрольных измерений, самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие об утомлении, переутомлении и перетренировке. Измерение показателей самоконтроля при правильном и неправильном построении тренировочных занятий. Травмы. Причина их возникновения, профилактика травм во время занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, обморожении. Оказание первой помощи пострадавшему. Самомассаж и его применение в процессе регулярных занятий. Противопоказания к массажу. Основные приемы самомассажа.

Основы техники и тактики в прыжках на лыжах с трамплина. Роль техники в достижении высот спортивного мастерства. Основные понятия о технике прыжка на лыжах с трамплина (старт, разгон, отталкивание, взлет, полет, подход к приземлению и приземление, выкат). Особенности современной техники прыжка на лыжах с трамплина. Основные способы передвижения на лыжах. Посадка, отталкивание руками и ногами, скольжение. Понятие о цикле движений, ритма, темпе и длине цикла.  Повороты на лыжах на месте и в движении различ​ными способами. Спуски с гор. Спуски прямо и наискось. Преодоление естественных препятствий (бугра, вала, уступа и выступа, канавы, выпада, спада) на различной скорости. Способы торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием. Классификация поворотов. Использование палок (опора, угол, отталкивание). Понятие о тактике и прыжках на лыжах с трамплина. Методы формирования тактического мышления. Этапы тактической подготовки лыжника-прыгуна. Анализ техники ведущих спортсменов.
Основы методики обучения и тренировки. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Единство тренировочного процесса. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Применение в процессе обучения и тренировки дидактических принципов: сознательности, активности, наглядности, доступности и систематичности. Основы методики обучения технике прыжка с трамплина. Методика совершенствования техники и исправления ошибок. Последовательное овладение техникой, учет возраста и уровня подготовленности спортсменов. Основные требования к организации тренировочных занятий по прыжкам на лыжах с трамплина. Примерное содержание занятий в подготовительном, соревновательном и переходном периодах. Понятие о механизме повышения тренированности в результате освоения физических нагрузок. Понятие о спортивной форме. Тренированность и ее физиологические показатели. Техническая, физическая, тактическая, психологическая стороны подготовки и их взаимосвязь. Специфические принципы спортивной тренировки лыжников-прыгунов. Использование трамплинов различной мощности. Периодизация спортивной тренировки. Задачи, средства и сроки периодов и этапов.
Общая и специальная физическая подготовка. Задачи общей и специальной физической подготовки лыжника-прыгуна в зависимости от возраста, уровня подготовленности и индивидуальных возможностей. Разносторонняя физическая под​готовка. Краткая характеристика специальной физической подготовки лыжников-прыгунов, ее роль в развитии и совершенствовании силы, быстроты, ловкости, выносливости, координации движений и освоении элементов техники. Классификация упражнений, используемых в тренировке. Средства, относящиеся к общефизической и специальной подготовке в круглогодичной тренировке. Примерное соотношение общей физической и специальной подготовки по этапам и периодам годичного цикла, тренировка с учетом возраста и уровня спортивной квалификации лыжника. Специфика скоростно-силовой подготовки и ее значение в прыжках на лыжах с трамплина. Горнолыжная подготовка, ее значение в становлении спортивного мастерства лыжников-прыгунов. Методики использования средств в круглогодичной тренировке. Контрольные тесты по горнолыжной подготовке горнолыжника. Понятие об уровне интенсивности тренировочных нагрузок. Равномерный, переменный, повторный и интервальный методы и круговая форма тренировки. Контрольные упражнения и нормативы для оценки уровня развития физических качеств, обдай и специальной физической подготовки юного спортсмена. Понятие о контрольном методе тренировки.

Морально-волевая и психологическая подготовка. Совершенствование морально-волевой и психологической подготовки. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости. Патриотизм, мужество и стойкость спортсменов. Развитие интеллекта и познавательных способностей, связанных с двигательной деятельностью лыжника-прыгуна. Развитие специализированных восприятий: чувства скорости, снега, воздуха, дистанции, противника, темпа и т.д. Понятие о состоянии психической готовности лыжника-прыгуна к соревнованиям, Непосредственная психологическая подготовка прыгуна к предстоящим соревнованиям. Предстартовое и стартовое состояние спортсмена: состояние готовности, предстартовая лихорадка, предстартовая апатия и т.д. Методы управления психическим состоянием спортсмена. Планирование психологической подготовки в зависимости от возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

Правила, организация и проведение соревнований. Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. Календарь спортивных мероприятий. Виды соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина и их проведение. Положение о соревнованиях, про​грамма соревнований. Подготовка трамплинов. Оборудование, инвентарь и оформление мест соревнований. Судейская коллегия, ее состав и обязанности при проведении соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина. Работа секретариата, судейских бригад на старте и финише, судьи-информатора, судей по технике, старшего судьи на горе приземления и т.д. Порядок проведения соревнований. Разбор правил соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина.
Места занятий. Оборудование и инвентарь. Места занятий (трамплин, трассы, специализированные прыжково-гимнастические городки, площадки и т.д.) и требования к ним. Классификация и конструкция лыж для лыжного прыжков. Выбор, хранение и уход за лыжами. Конструкция креплений для прыжков на лыжах и способы их установки. Лыжные ботинки, выбор, хранение и уход за ними. Лыжные мази и их применение. Особенности подготовки и смазки прыжковых и гоночных лыж. Подготовка инвентаря к соревнованиям. Ремонт инвентаря. Оборудование, инвентарь, приспособления для подготовки трамплинов. Лыжные подъемники (тип, конструкция) и пользование ими.

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Применяются упражнения освоение в предыдущей груше с усложнением их выполнения. Ходьба и бег в различном темпе с изменением скорости и направления, по сигналу и со сменой направляющего. Общеразвивающие упражнения для различных групп мышц ног, рук, туловища, а также на отдельные группы мышц с учетом специализации, без предметов и с предметами с различными отягощениями (60-65% от веса тела), выполняемые индивидуально, в парах, группах, в различных положениях (стоя, сидя, лежа) на месте, в движении, направленные на воспитание силы и скоростно-силовых качеств, специальной выносливости, на дальнейшее развитие ловкости, координации, гибкости и подвижности в суставах.

В процессе спортивной тренировки совершенствуются двигательные навыки и развиваются двигательные качества обучающихся. На данном этапе подготовки скоростно-силовые качества и выносливость, также как и двигательные навыки, развиваются путем формирования и закрепления специальных условных рефлексов. Особое значение в проявлении физических качеств у спортсменов имеет сознательное волевое преодоление сложного функционального состояния, возникающего в процессе выполнения комплекса упражнений.

Повторение упражнений, изложенных в программе для тренировочных групп первого и второго года обучения, но с некоторым повышенным усложнением требований к интенсивности и качеству их выполнения. Общеразвивающие упражнения подбираются для различных групп мышц рук, туловища, ног, как для развития двигатель​ных качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости), так и для целенаправленного воздействия на обучающихся с учетом их специализации. Спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч.

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития быстроты: бег на 30-60 м с ходу и со старта, эстафетный бег. Прыжковые упражнения с предметной направленностью (дотянуться или допрыгнуть до подвешенного предмета, веточки, прыгнуть на возвышение, перепрыгнуть через препятствие, преодолеть короткие отрезки от 20 до 30 м в кратчайшее время и т.д.). Эстафетный бег с преодолением различных препятствий и выполнением заданий. Упражнения выпол​няются повторно с различными интервалами отдыха и интенсивностью. Различные метания. Упражнения для развития силы: со штангой, гирями, гантелями, набивными мячами и другими отягощениями не более 50% от веса тела (жим - лежа, сидя; приседания, наклоны, повороты и др.). Кратковременные упражнения в преодолении тяжести собственного веса тела (отжимание на руках в упоре лежа, подтягива​ние, «пистолетик» и др.). Прыжки с отягощением не более 30% от своего веса. Упражнения для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перевороты, сальто ж др.). Упражнения на батуте и подкидных досках. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: чередование упражнений с повышенным проявлением силы и скорости и интервалов активного отдыха. Различные упражнения прыжкового характера (многоскоки и т.д.). Круговая тренировка. Основная задача, стоящая перед круговой тренировкой - дальнейшее воспитание быстроты, силы, скоростно-силовых качеств.

Дополнительно вводится комплекс упражнений для развития силы, который содержит до восьми упражнений, включающих сходные движения с основными фазами прыжка на лыжах с трамплина, в которых требуется проявление статической или динамической силы, а именно – приседания с отягощением, прыжки с возвышения, с удержанием в руках дополнительного отягощения; поднимание руками груза, перекинутого через блок, с одновременным прыжком вперед на возвышение; сгибание  разгибание туловища с дополнительным отягощением, поднимание груза из различных сходных положений и т.д. Упражнение выполняется 10 раз (метод повторный), отягощения до 80% от максимально возможного (индивидуально). Количество серий на одном занятии в подготовительном периоде - три, в соревновательном – два, в предсоревновательном микроцикле - один, в переходном периоде - два. Комплекс применяется в 1-й половине основной части третьего занятия недельного микроцикла.

Избранный вид спорта

Техническая подготовка

Горнолыжная подготовка. Имитационные упражнения - перенос веса тела с одной лики на другую с одновременным полуприседанием и отведением таза в сторону; в полуприседе глубокие наклоны согнутых коленей вправо и влево (20-30 раз в каждую сторону, спуски по склону короткими прыжками в полуприседе). Спрыгивание боком на склон крутизной 10-15° с небольшого возвышения (в момент приземления принять стойку разгона) и т.д. Повторение ранее пройденного программного материала. Прохождение облегченных трасс скоростного спуска и отрезков до 150 метров. Применение упражнений рекомендуемых ранее. Упражнения выполняются с большой интенсивностью и в более сложных условиях, в сравнении с предыдущими годами обучения, с учетом специфики прыжков на лыжах с трамплина. Совершенствование техники прыжков.
Прыжки на лыжах с трамплина. Специальные упражнения лыжника-прыгуна, используемые для других возрастных групп, с усложнением. Дальнейшее совершенствование техники прыжков на лыжах (отталкивание, полет, приземление), на тренировочных трамплинах 30-50-70 метров. Изучение и совершенствование техники старта. Создание трудностей при выполнении прыжка (завышенный и заниженный старт, изменение угла наклона прыжкового стола, прыжки при различном состоянии снежного покрова, силы и направления ветра и т.д.). Совершенствование техники отталкивания, полета и приземления. Прыжки с оценкой техники исполнения и дальности прыжка. Совершенствование техники спусков и поворотов на склонах различной крутизны (на слаломных и прыжковых лыжах). 

Тактическая и психологическая подготовка

Специфика прыжков на лыжах с трамплина способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: 1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка; 2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения  и убеждения.
Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, опреде​ленной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

Участие в соревнованиях


На данном периоде подготовке предусмотрено участие в 4-5 основных соревнованиях уровня внутришкольные, городские, областные.

Тренерская и судейская практика

Самостоятельное проведение первой и третьей частей занятия с группой по прыжкам на лыжах с трамплина под наблюдением тренера-преподавателя; умение проводить контрольные испытания по отдельным тестам общей и специальной физической подготовки; умение определять время прохождения отрезков дистанции и величину проигрыша и выигрыша у лидера гонки; умение определять основные ошибки при выполнении прыжка и оценку его исполнения; составление тактического плана прохождения отдельных участков дистанции и выполнения прыжков на лыжах. Исполнение обязанностей секретаря, хронометриста, старшего судьи в бригадах и судьи по измерению длины прыжка на горе приземления.

Другие виды спорта и подвижные игры

В лыжных гонках. Дальнейшее совершенствование техники и тактики в сложных условиях (пересеченная местность, сильная интенсивность ж т.д.) с учетом индивидуальной подготовки. Ходы: попеременные, одновременные ж комбинированные, переходы с хода на ход. Комбинированные способы подъемов (прямо по склону, наискось, зигзагами). Подъемы в усложненных условиях – по рыхлому снегу, заросшему и обледенелому склону. Спуски на лыжах с прохождением склонов с меняющимися профилями. Спуски с крутых склонов. Торможение на лыжах (плугом, упором, соскальзыванием, поворотом). Комбинированные торможения лыжами и палками. Падение - как способ вынужденного торможения и остановки. Повороты на лыжах в движении (переступанием, плугом, упором, ножницами, из упора на параллельных лыжах, с опорой на палку). Совершенствование техники лыжника - гонщика: на тренировочной и тренировочной лыжне, на дистанции по средне и сильно пересеченной местности и склонах различной крутизны при различим состоянии снежного покрова, температуры и влажности воздуха, в процессе тренировки и участия в соревнованиях.

Составление графика прохождения соревновательных дистанций. Тактика прохождения соревновательных дистанций различной длины в зависимости от характера, условий зачета, состава участников соревнований, личной подготовленности и т.д. Старт, распределение сил на дистанции, обгон и выбор места обгона, выбор наиболее целесообразного пути при прохождении сложных спусков, финиш. 

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более  высоких уровней быстроты и выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.


Подвижные игры и эстафеты. Различные  подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру.

Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

Посещение соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина, участие в общегородских праздниках, в соревнования по другим видам спорта и др.

Восстановительные мероприятия и врачебный контроль

В тренировочных группах применяется широкий арсенал восстановительных мероприятий. Сюда включены рациональная тренировка, режим дня, питания и отдыха,  также широко используются медико-биологические и психологические средства (приложение 1).
Медицинский осмотр в спортивном диспансере для всех обучающихся с пометкой в журнале учета посещения или групповой справкой-допуском к тренировочным занятиям (печать и подпись врача).

3.2.5. Этап  совершенствования спортивного мастерства


Срок освоения данного периода 2 года

Рекомендации по проведения тренировочных занятий: продолжительность тренировочных занятий 6 раз в неделю по 4 часа каждое тренировочное занятие
Примерный годовой план совершенствования спортивного мастерства на 46 недель


                                                                                                    Таблица 9

	№

п./п.
	Наименование разделов подготовки
	Количество часов

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта.
	56

	2.
	Физическая подготовка.
	276

	2.1.
	Общая физическая подготовка 
	

	2.2.
	Специальная физическая подготовка. 
	

	3.
	Избранный вид спорта.
	532

	3.1.
	Техническая подготовка.
	

	3.2.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.
	

	4.
	Другие виды спорта и подвижные игры.
	110

	5.
	Самостоятельная работа.
	110

	6.
	Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.


	12

	7.
	Восстановительные мероприятия и врачебный контроль.
	8

	8.
	Всего.
	1104


Теория и методика физической культуры и спорта.

Краткие сведения о состоянии и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм обучающихся. Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Основные сведения о кровообращении, дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы выделения (почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы и сердечно-сосудистой системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий прыжками на лыжах с трамплина. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Значение регулярных тренировок для улучшения здоровья, повышения уровня общей работоспособности и достижения высот спортивного мастерства.
Гигиена, режим, закаливание и питание  спортсмена. Понятие о гигиене физических упражнений и спорта. Общие гигиенические требования к режиму дня, питания и отдыха при регулярных занятиях. Гигиенические требования к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Личная гигиена юных спортсменов. Уход за телом. Гигиенические значения естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), парной бани и водных процедур. Закаливание. Его значение для повышения работоспособности юного спортсмена и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Его значение для сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при различных физических нагрузках. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Примерные суточные пищевые нормы для юных спортсменов в зависимости от возраста, объема и интенсивности физических нагрузок. Питьевой режим. Контроль за весом тела. Вредное влияние курения и алкоголя на организм спортсмена.
Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи, спортивный массаж. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в ДЮСШ. Показания и противопоказания при занятиях прыжками на лыжах с трамплина. Значение функциональных проб и антропометрических измерений для оценки физического развития и степени подготовленности спортсмена. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, спирометрия, результаты контрольных измерений, самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие об утомлении, переутомлении и перетренировке. Измерение показателей самоконтроля при правильном и неправильном построении тренировочных занятий. Травмы. Причина их возникновения, профилактика травм во время занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, вывихах, переломах, обморожении. Оказание первой помощи пострадавшему. Спортивный массаж, самомассаж и их применение в процессе регулярных занятий. Противопоказания к массажу. Основные приемы самомассажа.

Основы техники и тактики в прыжках на лыжах с трамплина. Роль техники в достижении высот спортивного мастерства. Основные понятия о технике прыжка на лыжах с трамплина (старт, разгон, отталкивание, взлет, полет, подход к приземле​нию и приземление, выкат). Аэродинамическая характеристика прыжка на лыжах. Особенности современной техники прыжка на лыжах с трамплина. Основные способы передвижения на лыжах. Механизм движений лыжника. Посадка, отталкивание руками и ногами, скольжение. Силы, влияющие на движение лыжника. Понятие о цикле движений, ритма, темпе и длине цикла. Чередование движений в цикле хода. Повороты на лыжах на месте и в движении различными способами.
Спуски с гор. Основные требования к стойкам при спуске. Условия сохранения динамического равновесия. Действия внешних и внутренних сил. Взаимодействие лыж со снежным покровом. Спуски прямо и наискось. Преодоление естественных препятствий (бугра, вала, уступа и выступа, канавы, выпада, спада) на различной скорости. Способы торможения: плугом, упором, боковым соскальзыванием. Использование сил при торможении. Классификация поворотов. Основной механизм поворота переступанием, рулением и на параллельных лыжах. Взаимодействие со снежным покровом при выполнении поворотов. Понятие о тактике в прыжках на лыжах с трамплина. Методы формирования тактического мышления. Этапы тактической подготовки лыжника-прыгуна. Анализ техники ведущих спортсменов по кинограммам, кинофильмам.
Основы методики обучения и тренировки. Обучение и тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Единство тренировочного процесса. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Применение в процессе обучения и тренировки дидактических принципов: сознательности, активности, наглядности, доступности и систематичности. Основы методики обучения технике прыжка с трамплина. Методика совершенствования техники и исправления ошибок. Последовательное овладение техникой, учет возраста и уровня подготовленности спортсменов. Основные требования к организации тренировочных занятий по прыжкам на лыжах с трамплина. Примерное содержание занятий в подготовительном, соревновательном и переходном периодах. Индивидуальные домашние задания по физической подготовке и их исполнение. Совершенствование процесса тренировки. Понятие о механизме повышения тренированности в результате освоения физических нагрузок. Понятие о спортивной форме. Тренированность и ее физиологические показатели. Техническая, физическая, тактическая, психологическая стороны подготовки и их взаимосвязь. Специфические принципы спортивной тренировки лыжников-прыгунов. Особенности проведения занятий в среднегорье. Использование трамплинов различной мощности. Периодизация спортивной тренировки. Задачи, средства и сроки периодов и этапов.

Общая и специальная физическая подготовка. Задачи общей и специальной физической подготовки лыжника-прыгуна в зависимости от возраста, уровня подготовленности и индивидуальных возможностей. Разносторонняя физическая под​готовка - фундамент для узкой специализации спортсмена. Краткая характеристика специальной физической подготовки лыжников-прыгунов, ее роль в. развитии и совершенствовании силы, быстроты, ловкости, выносливости, координации движений и освоении элементов техники. Классификация упражнений, используемых в тренировке прыгунов. Средства, относящиеся к общефизической и специальной подготовке в круглогодичной тренировке. Примерное соотношение общей физической и специальной подготовки по этапам и периодам годичного цикла, тренировка с учетом возраста и уровня спортивной квалификации лыжника. Специфика скоростно-силовой подготовки и ее значение в прыжках на лыжах о трамплина. Горнолыжная подготовка, ее значение в становлении спортивного мастерства лыжников-прыгунов. Классификация упражнений и средств, используемых в тренировочном процессе горнолыжников. Методики использования средств в круглогодичной тренировке. Контрольные тесты по горнолыжной подготовке горнолыжника. Понятие об уровне интенсивности тренировочных нагрузок. Равномерный, переменный, повторный и интервальный методы и круговая форма тренировки. Контрольные упражнения и нормативы для оценки уровня развития физических качеств, обдай и специальной физической подготовки юного спортсмена. Понятие о контрольном методе тренировки.

Морально-волевая и психологическая подготовка. Совершенствование морально-волевой и психологической подготовки. Спортивная честь и культура поведения советского спортсмена. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости. Патриотизм, мужество и стойкость спортсменов. Развитие интеллекта и познавательных способностей, связанных с двигательной деятельностью лыжника-прыгуна. Развитие специализированных восприятий: чувства скорости, снега, воздуха, дистанции, противника, темпа и т.д. Понятие о состоянии психической готовности лыжника-прыгуна к соревнованиям, Непосредственная психологическая подготовка прыгуна к предстоящим соревнованиям. Предстартовое и стартовое состояние спортсмена: состояние готовности, предстартовая лихорадка, предстартовая апатия и т.д. Методы управления психическим состоянием спортсмена. Понятие о психорегулирующей тренировке. Методика психорегулирующей тренировки (для спортсменов старших разрядов групп спортивного совершенствования). Планирование психологической подготовки в зависимости от возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

Правила, организация и прове​дение соревнований. Значение соревнований и их место в тренировочном процессе. Календарь спортивных мероприятий. Виды соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина и их проведение. Положение о соревнованиях, про​грамма и график соревнований. Подготовка трамплинов. Оборудование, инвентарь и оформление мест соревнований. Организация информации на соревнованиях. Судейская коллегия, ее состав и обязанности при проведении соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина. Работа секретариата, судейских бригад на старте и финише, судьи-информатора, судей по технике, старшего судьи на горе приземления и т.д. Прием и про​верка заявок. Проведение заседаний главной судейской коллегии. Подготовка протоколов. Порядок проведения соревнований. Разбор правил соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина.

Места занятий. Оборудование и инвентарь. Места занятий (трамплин, трассы специализированные прыжково-гимнастические городки,  площадки и т.д.) и требования к ним. Классификация и конструкция лыж для прыжков. Выбор, хранение и уход за лыжами. Конструкция креплений для прыжков на лыжах и способы их установки. Лыжные ботинки, выбор, хранение и уход за ними. Лыжные мази, и их применение. Особенности подготовки и смазки прыжковых и гоночных лыж. Подготовка инвентаря к соревнованиям. Ремонт инвентаря. Оборудование, инвентарь, приспособления для подготовки трамплинов. Лыжные подъемники (тип, конструкция) и пользование ими.

Физическая подготовка

Общая физическая подготовка

Повторение упражнений, пройденных на предыдущих этапах, со значительным усложнением координации движений, увеличением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, а также достижение взаимосвязи общеразвивающих упражнений со спецификой вида спорта.
Специальная физическая подготовка

Специально-подготовительные упражнения применяются с целью совершенствования темпо-ритмической структуры отталкивания, совершенствование техники передвижения на лыжах и техники прыжка на лыжах с трамплина в целом.
Содержание занятий по спортивно-технической подготовке включает упражнения, рекомендованные для предыдущих групп полготовки, с акцентом на увеличение амплитуды движений, ритма и интенсивности их выполнения. При этом необходимо широко использовать сопряженный метод воздействия, совершенствуя технические навыки   одновременно с воспитанием необходимых лыжнику-прыгуну физических качеств. С этой целью из рекомендованных ранее упражнении применяются преимущественно те, которые близко сходны с двигательными действиями в прыжке на лыжах с трамплина. Дальнейшее совершенствование спортивно-технических навыков предполагает использование современных технических средств - различных тренажеров, позволяющих моделировать действие сил в различных фазах прыжка.
Избранный вид спорта

Техническая подготовка 

Горнолыжная подготовка. Имитационные упражнения. Повторение ранее пройденных упражнений. Спуск по травянистому склону с имитацией работы рук, прыжки в группировке вниз по склону. Бег по склону наискось в стойке спуска и т.д. Совершенствование техники поворотов в сложных условиях (при глубоком снежном покрове, на леденистом, слабо ж сильно пересеченном склоне) Индивидуальная техника поворотов. Преодоление неровностей на большой скорости. Совершенствование техники разгрузки лыж. Совершенствование тактических навыков, выбор пути, запоминание отдельных участков, прохождение трассы первым и последним, прямые спуски и спуски с прыжками на крутом спуске. Совершенствование техники передвижения и прыжков на лыжах с трамплина и тренировка.

В прыжках на лыжах с трамплина. Дальнейшее совершенствование отдельных элементов техники и прыжка на лыжах с трамплина. Выполнение прыжка с оценкой 16-17,5 баллов. Прыжки на лыжах на трамплинах различных по мощности и с различным соотношением в сложных метеорологических условиях (встречный и боковой ветер, гололед, мокрый снег и т.д.). Использование в тренировочном процессе различных тренажеров, тренажерных устройств для проведения скоростно-силовой подготовки и совершенствования технического мастерства.

Тактическая и психологическая подготовка

Специфика лыжного спорта прежде всего способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы: 1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;                    2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях.
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от​дельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции (крутых и закрытых спусков и др.) с различным качеством снежного покрова. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у юных лыжников-гонщиков уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

Участие в соревнованиях


На данном периоде подготовке предусмотрено участие не менее чем в 8 основных соревнованиях уровня городские, областные, всероссийских

Тренерская и судейская практика

Самостоятельное проведение тренировочных занятий с группой в периодах годичного цикла. Умение проводить комплексные испытания по тестам общей и спе​циальной физической подготовки, умение определить ошибки в технике исполнения прыжка, причины их возникновения и их исправление, умение осуществлять подбор мази в различных метеорологических условиях, выполнение обязанностей лаборанта по обеспечению научных исследований, самостоятельное составление индивидуального плана тренировки на год и тактического плана (на соревнование). Исполнение обязанностей зам. главного судьи по прыжкам на лыжах с трамплина.

Другие виды спорта и подвижные игры

В лыжных гонках. Дальнейшее совершенствование техники и тактики в сложных условиях с учетом индивидуальной подготовки. Составление графика прохождения соревновательной дистанции. Применение отдельных средств и методов, используемых ранее. Прохождение соревновательной дистанции 15 км.

Легкая атлетика (Бег) – один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться  более  высоких  уровней  быстроты  и  выносливости. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. 

Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать их усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха.


Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия - все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов в двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения обучающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучающимся определенную установку на игру.

Посещение соревнований и участие в мероприятиях, проводимых другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями 

Посещение соревнований по прыжкам на лыжах с трамплина, лыжному двоеборью и лыжных гонок участие в общегородских  и всероссийских спортивных праздниках и мероприятиях 
Восстановительные мероприятия и врачебный контроль

В группах спортивного совершенствования применяется широкий арсенал восстановительных мероприятий. Сюда включены рациональная тренировка, режим дня, питания и отдыха, также широко используются медико-биологические и психологические средства (приложение 1).
Медицинский осмотр в спортивном диспансере для всех обучающихся с пометкой в журнале учета посещения или групповой справкой-допуском к тренировочным занятиям (печать и подпись врача).

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы

4.1.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочный этап 

Таблица 10
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,1 с)
	Бег на 30 м с ходу (не более 5,6 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места              (не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места                (не менее 190 см)

	
	Прыжок в высоту с места                     (не менее 35 см)
	Прыжок в высоту с места                    (не менее 30 см)

	
	Тройной прыжок с мест                (не менее 6,0 м)
	Тройной прыжок с места                     (не менее 5,5 м)

	
	Десятерной прыжок с места               (не менее 21,0 м)
	Десятерной прыжок с места               (не менее 21,5 м)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 3 мин. 55 с)
	Бег 1000 м (не более 4 мин. 05 с)

	
	Кросс 3000 м                                      (не более 11 мин. 00 с)
	Кросс 3000 м                                       (не более 12 мин. 30 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине                (не менее 5 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 14 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 10 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м                         (не более 9,3 с)
	Челночный бег 3 x 10 м                        (не более 9,6 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


4.1.2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для  зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства

Таблица 11
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 100 м с ходу                              (не более 12,6 с)
	Бег на 100 м с ходу                       (не более 12,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места                     (не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места                      (не менее 235 см)

	
	Прыжок в высоту с места                      (не менее 55 см)
	Прыжок в высоту с места                      (не менее 50 см)

	
	Тройной прыжок с места                       (не менее 7,6 м)
	Тройной прыжок с места                     (не менее 7,4 м)

	
	Десятерной прыжок с места                 (не менее 26,5 м)
	Десятерной прыжок с места                  (не менее 25,5 м)

	Выносливость
	Кросс 3000 м                                         (не более 10 мин. 00 с)
	Кросс 3000 м                                         (не более 11 мин. 00 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине              (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре (не менее 20 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 30 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 27 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м                         (не более 8,0 с)
	Челночный бег 3 x 10 м                       (не более 8,5 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


4.1.3.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап высшего спортивного мастерства

Таблица 12
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 100 м с ходу                                (не более 12,1 с)
	Бег на 100 м с ходу                               (не более 12,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места                         (не менее 280 см)
	Прыжок в длину с места                      (не менее 265 см)

	
	Прыжок в высоту с места                        (не менее 65 см)
	Прыжок в высоту с места                    (не менее 60 см)

	
	Тройной прыжок с места                      (не менее 8,2 м)
	Тройной прыжок с места                    (не менее 8,0 м)

	
	Десятерной прыжок с места                   (не менее 29,5 м)
	Десятерной прыжок с места               (не менее 28,5 м)

	Выносливость
	Кросс 3000 м (не более 9 мин. 30 с)
	Кросс 3000 м                                         (не более 10 мин. 00 с)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине            (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре (не менее 30 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 45 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 40 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м                         (не более 7,5 с)
	Челночный бег 3 x 10 м                           (не более 8,0 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, Мастер спорта России международного класса


4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

4.2.1.Промежуточная аттестация. Промежуточная аттестация обучающихся проводится после окончания каждого этапа подготовки и включает в себя:

· после прохождения этапа начальной подготовки свыше года:
· зачет по теоретическим знаниям

· выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочный этап (таблица 10)

· после прохождения тренировочного этапа периода спортивной специализации (только для лиц, согласованных с Учредителем):
· зачет по теоретическим знаниям

· выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства (таблица 11)

Аттестация по теоретическим знаниям проводится в устной виде и оценивается тренером в форме зачета. Сдача контрольных нормативов промежуточной аттестации подразумевает сдачу нормативов по избранному виду спорта. Специальная физическая подготовка сдается в течение зимнего сезона, а требования общей физической подготовки сдаются в специально отведенные (приказом директора Учреждения) для этого сроки.

Лица, успешно прошедшие промежуточную аттестацию переводятся на следующий этап /период подготовки. 

4.2.2. Итоговая аттестация. Итоговая аттестация проводится после освоения всей программы обучения и включает в себя: 

· после прохождения тренировочного этапа периода спортивной специализации (для всех, кроме лиц, согласованных с Учредителем для прохождения этапа совершенствования спортивного мастерства):

· зачет по теоретическим знаниям

· выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства (таблица 11).
· после прохождения этапа совершенствования спортивного мастерства (только для лиц, согласованных с Учредителем для прохождения этапа совершенствования спортивного мастерства):

· зачет по теоретическим знаниям

· выполнение нормативов общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап высшего спортивного мастерства (таблица 12).
Теоретические знания итоговой аттестации сдаются устном виде и оцениваются в форме зачета.

В течение зимнего сезона выполнение разрядных требований по избранному виду спорта

Сдача контрольных нормативов по ОФП в сроки, установленные директором учреждения.

4.3. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает основание для перевода обучающихся в дальнейшем на программу спортивной подготовки

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта:

· история развития избранного вида спорта;

· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

· необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

· гигиенические знания, умения и навыки;

· режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

· основы спортивного питания;

· требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

· требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

в области общей и специальной физической подготовки:

· освоение комплексов физических упражнений;

· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

· укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

в области избранного вида спорта:

· овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

· приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

· повышение уровня функциональной подготовленности;

· освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

· выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

в области других видов спорта и подвижных игр:

· умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

· умение развивать профессионально необходимые физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

· умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

· навыки сохранения собственной физической формы.

Программа может быть освоена в более короткие сроки. При этом перевод с этапа начальной подготовки может быть осуществлен не ранее чем по истечении двух лет обучения на этапе начальной подготовки  и успешного прохождения промежуточной аттестации по итогам этапа начальной подготовки свыше одного года; перевод с тренировочного этапа на этап совершенствования спортивного мастерства (по согласованию с Учредителем) возможен не ранее чем после 3-х лет обучения на тренировочном этапе и успешного освоения программ тренировочного этапа периодов базовой подготовки и спортивной специализации. При переводе должны быть учтены физические возможности, возрастные и иные особенности обучающегося.
Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты освоения не соответствуют требованиям, установленным данной программой, прохождение следующего этапа подготовки не допускается. В таком случае рекомендуется продолжить обучение на этом же этапе подготовки на период  не более 1 года.
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Приложение 1

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке (табл. 24).
Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для прыгунов при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:
первый завтрак — 5%                         обед - 35%
зарядка                                                  полдник - 5%
второй завтрак - 25%                           вечерняя тренировка
дневная тренировка                             ужин - 30
Длительность задержки некоторых пищевых продуктов в желудке

	Время, ч
	Продукты

	1-2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца всмятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб
пшеничный

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох; сельдь

	6-7
	Шпик, грибы


В таблице приведены показатели суточной потребности прыгуна в пищевых веществах и энергии.
Суточная потребность в основных пищевых веществах и энергии (на 1 кг массы тела)

	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г
	Калорийность, ккал

	2,3 - 2,6
	1,9-2,4
	10,2-12,6
	67-82


     Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) -не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15 °С).
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжитель​ным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным,  светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду;
2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;
3)   руки массажиста должны быть чистыми,  ногти коротко подстриженными;
4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мыш​цы были расслабленны;
5) темп проведения приемов массажа - равномерный;
6)  растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;
7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.
Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1)  фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам-преподавателям категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;
2)  необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;
3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстано​вительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;
4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма;
5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.
 Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 

Суточная потребность организма прыгуна в витаминах

	Витамины, мг
	Этап углубленной

тренировки
	Этап спортивного совершенствования

	С
	150-200
	210-350

	В
	3,4 - 3,8
	4,0-4,9

	В2
	3,8-4,3
	4,6 - 5,6

	В6
	6,0 - 7,0
	8,0 - 9,0

	В12
	0,005 - 0,006
	0,008-0,01

	B15
	150-180
	190-220

	РР
	30-35
	40-45

	А
	3.0-3,2
	3,3-3,6

	Е
	10-20
	20-40


Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействии, стимулирующих восстановительные процессы. 
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспо​собности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются их спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2-3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.

Психологические средства восстановления

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуля​ция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
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